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प्रत्याहार का पररणाम एव ंमहत्व : एक वववचेना 
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अष्ांगयोग का पांचवां अंग प्रत्याहार ह।ै यम, वनयम, आसन, प्राणायाम और 

प्रत्याहार यह पांच योग के बाहरी अंग हैं अर्ाात योग में प्रवेश करने की भूवमका 

मात्र। वासनाओं की ओर जो इंद्रियां वनरंतर गमन करती रहती हैं, उनकी इस गवत 

को अपने अंदर ही लौटाकर आत्मा की ओर लगाना या वथर्र रखने का प्रयास 

करना प्रत्याहार ह।ै 

वजस प्रकार कछुआ अपने अंगों को समेट लतेा हैं उसी प्रकार इंद्रियों को इन घातक वासनाओं स ेववमुख कर 

अपनी आंतररकता की ओर मोड़ दनेे का प्रयास करना ही प्रत्याहार ह।ै इंद्रियों के व्यर्ा थखलन को रोकें  और 

उसे उस द्रदशा में लगाए ंवजससे आपका जीवन सुख और शांवतमय व्यतीत हो सार् ही आप सेहतमंद बन े

रहें। 

पााँच इंद्रियााँ ह ैआाँख, नाक, कान, जीभ और थपशा। आाँख दखेती ह,ै कान सुनत ेहैं, नाग सूाँघती ह,ै जीभ थवाद 

लेती ह ैऔर त्वचार से थपशा का अनुभव होता ह।ै जब हम उक्त पााँचों इंद्रियों के माध्यम से अपनी इच्छाओं 

की पूर्ता करते हैं तो इच्छाएाँ और बलवान होने लगती ह ैक्योंद्रक असवलयत में इच्छा हमारा मन ही करता 

ह।ै मन ही दखेना, सुनना और थपशा करना चाहता ह।ै इंद्रिया तो वसर्ा  माध्यम ह।ै > पााँचों इंद्रियों द्वारा 

व्यवक्त अपनी वासनाओं की पूर्ता करता रहता ह।ै असल में इंद्रियााँ बाहरी नॉलेज का माध्यम होती ह ैवजसके 

द्वारा हम सुरक्षा और सुववधा स ेजी सके लेद्रकन व्यवक्त जब उक्त पााँचों इंद्रियों का दरुुपयोग करना शुरू 

करता ह ैतो संपूणा उजाा बाहर की ओर बहन ेलगती ह ैऔर बार-बार ऐसा करने स ेशरीर और मवथतष्क का 

क्षरण होता रहता ह।ै > उजाा के बाहरी गमन को रोकर उसे भीतर की ओर मोड़ दनेा ही प्रत्याहर कहलाता 

ह।ै प्रत्याहार में हम अपनी इंद्रियों को साधत ेहैं। अर्ाात जब इंद्रियों की जरूरत होती है, तब इनका प्रयोग 

करते हैं, अन्यर्ा तो इन्हें शांत रखते हैं। 

उजाा के इस बाहरी गमन को रोकने के वलए सवाप्रर्म मन को साधना होता ह ैक्योंद्रक ये इंद्रियााँ मन की 

इच्छा-वासनाएाँ पूरी करत-ेकरत ेकमजोर हो जाती हैं। प्रत्याहार में हम इंद्रियों के थवामी बनन ेका प्रयास 



© INNOVATIVE RESEARCH THOUGHTS   | Refereed  |  Peer Reviewed  | Indexed 

ISSN : 2454 – 308X   |   Volume :  04 , Issue : 07 |  October - December  2018 

 
करत ेहैं। द्रर्लहाल तो मन और इंद्रदयााँ हमें चलात ेहैं, द्रर्र जब हम इस ेसाधते हैं तो इंद्रियााँ और मन के 

थवामी बनकर हम इन्हें चलाते हैं। 

क्या ह ैवासनाएाँ : काम, क्रोध, लोभ, मोह यह तो मोटे-मोटे नाम हैं, लेद्रकन व्यवक्त उन कई बाहरी बातों में 

रत रहता ह ै जो आज के आधुवनक समाज की उपज हैं जैसे शराबखोरी, वसनेमाई दशान और चाचााएाँ, 

अत्यवधक शोरपूणा संगीत, अवत भोजन वजसमें मााँस भक्षण के प्रवत आसवक्त, महत्वाकांक्षाओं की अंधी दौड़ 

और ऐसी अनेक बातें वजसस ेक व  पााँचों इंद्रियों पर अवधक भार पड़ता ह ैऔर अंतत: वह समयपूवा वनढाल 

हो बीमाररयों की चपेट में आ जाती ह।ै 

बाहरी गमन के नकुसान : आाँख रूप को, नाक गंध को, जीभ थवाद को, कान शब्द को और त्वचा थपशा को 

भोगती ह।ै भोगने की इस वृवि की जब अवत होती ह ैतो इस सबसे मन में ववकार की वृवि होती ह।ै ये भोग 

जैस-ेजैसे बढ़त ेहैं, इंद्रियााँ सद्रक्रय होकर मन को वववक्षप्त करती रहती हैं। मन ज्यादा व्यग्र तर्ा व्याकुल होने 

लगता ह,ै वजसस ेशवक्त का क्षय होता ह।ै 

कैसे साधे प्रत्याहार को : इंद्रियों को भोगों स ेदरू करने तर्ा इंद्रियों के रुख को भीतर की ओर मोड़कर वथर्र 

रखने के वलए प्राणायाम का अभ्यास करना चावहए। प्राणायाम के अभ्यास स े इंद्रियााँ वथर्र हो जाती हैं। 

सभी ववषय समाप्त हो जाते हैं। अतः प्राणायाम के अभ्यास से प्रत्याहार की वथर्वत अपने आप बनने लगती 

ह।ै दसूरा उपाय ह ै रोज सबुह और शाम पााँच से तीस वमनट का ध्यान। इस सबके बावजूद अद्रद आपके 

भीतर सकंल्प ह ैतो आप सकंल्प मात्र से ही प्रत्याहार की वथर्वत में हो सकते हैं। हालााँद्रक प्रत्याहार को 

साधने के हठयोग में कई तरीके बताए गए हैं। 

प्रत्याहर के लाभ :  

प्रत्याहार का पररणाम एव ंमहत्व-  

महर्षा पतंजवल के अनुसार  - तत: परमावश्यतेइवन्ियाणाम्।। पातंजल योग सूत्र 2/55 उस प्रत्याहार स े

इंद्रियों की परम वश्यता होती ह ैअर्ाात प्रत्याहार से इंद्रियााँ अपने वश में हो जाती हैं। 

प्रत्याहार के पररणाम से संबंवधत वववभन्न व्याख्याकारों न े जो व्याख्या की ह ै वह इस प्रकार है- 

व्यास भाष्य के अनसुार  - इंद्रियों की परमवश्यता क्या है, इसे व्यास भाष्य में इस प्रकार कहा गया ह-ैकोइा 

कहते हैं शब्दाद्रद ववषयों में आसक्त न होना अर्ाात अपन ेअधीन रखना इवन्ियवश्यता या इवन्िजय ह।ैदसूरे 
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कहते हैं द्रक वेदशास्त्र से अववरूि ववषयों का सेवन, उनके ववरूि ववषयों का त्याग इवन्ियजय ह।ैकुछ लोग 

कहत ेहैं द्रक ववषयों में न र्ाँ सकर अपनी इच्छा स ेववषयों के सार् इवन्ियों का सम्प्प्रयोग।कुछ लोग कहत ेहैं 

द्रक राग-द्वषे के अभावपूवाक सुख-द:ुख से शून्य ववषयों का ज्ञान होना इवन्ियजय ह।ै  

थवामी दयानन्द सरथवती के अनसुार  - तब वह मनुष्य वजतेवन्िय होकर जहााँ अपन ेमन को ठहराना या 

चलाना चाह,े उसी में ठहरा एवं चला सकता ह।ै द्रर्र उसको ज्ञान हो जाने से सदा सत्य से प्रीवत हो जाती ह ै

और असत्य में कभी नहीं। 

आचाया श्रीराम शमाा के अनसुार  - योगी साधक जब प्रत्याहार की वसवि प्राप्त कर लतेा ह ैतो समथत इंद्रियााँ 

उसके वश में हो जाती हैं। वह वजतेवन्िय हो जाता ह।ै इंद्रियों की थवतंत्रता का सदवै के वलए अभाव हो 

जाता ह।ै इन सब ववषयों में इवन्ियजय के लक्ष्य में ववषयों का संबंध बना ही रहता ह ै वजसस े वगरन ेकी 

आशंका दरू नहीं हो सकती। इसवलए यह इंद्रियों की परमवश्यता नहीं ह।ै वचि की एकाग्रता के कारण 

इंद्रियों की ववषयों में प्रवृवि न होना इवन्ियजय ह।ै उस एकाग्रता से वचि के वनरूि होन ेपर इंद्रियों का 

सवार्ा वनरोध हो जाता ह ैऔर अन्य द्रकसी इंद्रियजय के उपाय में प्रयत्न करने की आवश्यकता नहीं रहती। 

इसवलए यही इंद्रियों की परमवश्यता ह।ै प्रत्याहार का र्ल ह ैइवन्ियजय अर्ाात मन सवहत समथत इंद्रियों 

पर ववजय। इवन्ियजय योग की एक महत्वपूणा घटना या प्रद्रक्रया ह ैजो आगे धारणा, ध्यान, समावध के वलए 

आधारभूवम का काम करती ह।ै 

प्रत्याहार के लाभ अर्वा महिव  

यम, वनयम, आसन और प्राणायम को साधने से प्रत्याहार थवत: ही सध जाता ह।ै इसके सधने से व्यवक्त का 

एनजी लेवल बढ़ता ह।ै पववत्रता के कारण ओज में वनखार आता ह।ै द्रकसी भी प्रकार के रोग शरीर और मन 

के पास र्टकत े तक नहीं हैं। आत्मववश् वास और ववचार क्षमता बढ़ जाती ह,ै वजससे धारणा वसवि में 

सहयोग वमलता ह।ै खासकर यह अनंत में छलााँग लगान ेके वलए थवयं के तैयार होने की वथर्वत ह।ै 

1.       इवन्ियवजत (इवन्ियों को जीतने वाला) बन जाते हैं। 

2.       ववषय भोगों में नहीं रं्सते हैं। 

3.       अपनी इच्छा से इवन्ियों को जहााँ लगाना चाहें लगा सकत ेहैं। 

4.       पूणा एकाग्रता से ध्यान कर सकते हैं। 
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5.       आत्म दशान के अवधकारी बन जात ेहैं। 

प्रत्याहार का मोटा थवरूप ह ैसंयम रखना, इवन्ियों पर संयम रखना। उदाहरण के वलए एक व्यवक्त मीठा 

बहुत खाता ह ैकुछ समय बाद वह अपनी मीठा खाने की आदत में तो संयम ले आता ह ैपरन्तु अब उसकी 

प्रवृवत नमकीन खाने में हो जाती ह।ै यह कहा जा सकता ह ै द्रक वह पहले भी और अब भी अपनी रसना 

इवन्िय पर संयम रख पाने में असर्ल रहा। उसन ेमधुर रस को काबू करने का प्रयत्न द्रकया तो उसकी इवन्िय 

दसूरे रस में लग गइा। इसी भांवत अगर कोइा व्यवक्त अपनी एक इवन्िय को संयवमत कर लेता ह ैतो वह अन्य 

इवन्िय के ववषय (दखेना, सनुना, सूंघना, थवाद लेना, थपशा  करना आद्रद) में ओर अवधक आनन्द लनेे लगता 

ह।ै अगर एक इवन्िय को रोकने में ही बड़ी करठनाइा ह ैतो पााँचों ज्ञानोवन्ियों को रोकना तो बहुत करठन हो 

जायेगा। 

इवन्ियों को रोकना हो तो अन्दर भूख उत्पन्न करनी होगी। इनको जीतना हो तो तपथया करनी पड़ती ह ैऔर 

तपथया के पीछे त्याग की भावना लानी पड़ती ह।ै त्याग की भावना और तपथया को हमन ेसार् में जोड़ 

वलया तो हम इवन्ियों को जीतने में सक्षम हो जायेंगे। 

वैसे हम तपथया बहुत करत ेहैं। दवुनया में ऐसा कोई व्यवक्त नहीं ह ैजो तपथया करता ही न हो। पैसे की भूख 

ह ैतो हम पता नहीं कहााँ-कहााँ जात ेहैं। कहााँ-कहााँ स ेलात ेहैं। क्या-क्या करते हैं। सुबह से लेकर रावत्र में सोन े

तक और जब होश में हैं तब से आज तक हम उसी के वलए लगे हैं। इाश्वर को प्राप्त करने की ऐसी भूख नहीं ह।ै 

जब इाश्वर को प्राप्त करने के वलए भूख नहीं ह ैतो इवन्ियों के ऊपर संयम नहीं कर पायेंगे हम। 

एक मदारी चेतन होकर एक चेतन वथत ुको नचाता ह।ै कोइा चेतन अन्य चेतन को नचा द ेतो समझ में आता 

ह,ै (जैसे मदारी, भाल,ू बन्दर आद्रद को नचाता है), लेद्रकन कोइा जड़ द्रकसी चेतन को नचा द,े समझना बड़ा 

करठन ह।ै लेद्रकन हो यही रहा ह।ै हम अपने जड़ मन को अपने अवधकार में नहीं रख पा रह ेहैं। बवल्क यह 

जड़ मन हमें नचा रहा ह।ै 

उपसहंार : कैस ेअपनी इवन्ियों को वश में रखना, इस बात को प्रत्याहार में समझाया ह।ै एक को रोकत ेहैं 

तो दसूरी इवन्िय तेज हो जाती ह।ै दसूरी को रोकें  तो तीसरी, तीसरी को रोकें  तो चौर्ी, तो पााँचों 

ज्ञानेवनियों को कैसे रोकें? इसके वलए एक बहुत अच्छा उदाहरण दकेर हमें समझाया जाता ह ैजैसे जब 

रानी मक्खी कहीं जाकर बैठ जाती ह ैतो उसके इदा-वगदा सारी मवक्खयााँ बैठ जाती हैं। उसी प्रकार से हमारे 

शरीर के अन्दर मन ह।ै वह रानी मक्खी ह ैऔर बाकी इवन्ियााँ बाकी मवक्खयााँ हैं। रानी मक्खी को उड़ाकर 

ले जाओ और वहााँ पर वबठाओ जहााँ पर वाथतव में वबठाना चावहये। उस रानी मक्खी को आज तो हम न 
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जाने द्रकस-द्रकस जड़ वथतु में वबठा रह ेहैं। रानी मक्खी को वहााँ स ेउड़ा दो, और उड़ा के वहााँ वबठा दो जहााँ 

पर उसको इवच्छत रस प्राप्त हो जाये। संसार में स ेउस रानी मक्खी को हटाकर भगवान में वबठा दो। द्रर्र 

यह अवनयंवत्रत दखेना, सूंघना व छूना आद्रद सब बन्द हो जायेंगे। प्रत्याहार की वसवि के वबना हम अपने मन 

को पूणात्या परमात्मा में नहीं लगा सकते।     
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